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- Nie mozna pfyngc¢ ku nowym
horyzontom, dopoki nie ma
sie odwagl straci¢ z oczu

Photo by Daniel Roberts from Pixaba



https://pixabay.com/it/users/blendertimer-9538909/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674
https://pixabay.com/it/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674

Podsumowanie lekcji:

® Wartosci w przyjazni odzwierciedlajg to, co jest dla nas najwazniejsze w
relacjach, w tym cechy, ktorych szukamy u innych i ktére sami chcemy
wcielac w zycie.

- Przyktady wartosci obejmujg zyczliwosc, zaufanie, przywigzanie,
towarzystwo, wspolne doswiadczenia | wzajemne wsparcie.

® Czasami mamy pewne obawy i leki dotyczgce relacji z drugg osobag, ktore
prowadza nas do unikania ujawniania sie i nie pozwalaja nam zblizy¢
sie do naszych wartosci.
- Przyktadem przeszkadzajgcych mysli moze bycC ,nie jestem
wystarczajgcy” ,,zostane osadzony” ,zrobie z siebie gtupca’ itp.

® Unikanie odstoniecia sie moze sprawicC, ze poczujemy sie niespetnieni,
podczas gdy konfrontacja z wewnetrznymi przeszkodami, chocC stanowi
wyzwanie, daje mozliwosc¢ zaspokojenia naszych potrzeb 1 budowania
wartosciowych relacji.
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Obejrzyj te dwa filmy, z ktorych kazdy opowiada pewnag historie. Pierwszy z nich bada
wartosc przyjazni, podkreslajgc ich znaczenie lub wyzwania, jakie mogg ze sobg niesc.

*

Podréz po wartosci przyjazni

I’“‘ Made with
&~ Animaker



Wideo inspiracje

Ten film poswiecony jest wewnetrznym zmaganiom, ktorych mozemy doswiadczac w
naszych relacjach z innymi.

Walka z wewnetrzynymi porywaczami?

Zeskanuj kod, aby obejrze¢ wideo na
swoim smartfonie lub innym urzgdzeniu!



Wskazowki do przeczytania

» Oto stodki i krotki wiersz “A Friend Poem” autorstwa Gillian Jones
https://www.poemhunter.com/poem/a-friend-183/

Zeskanuj kod, aby obejrze¢ wideo na
swoim smartfonie lub innym urzgdzeniu!


https://www.poemhunter.com/poem/a-friend-183/

Na kolejne spotkanie:

Zachecamy do rozejrzenia sie po domu w
poszukiwaniu przedmiotu kojarzgceqo sie Tobie z
przyjaznia i zabrania go ze soba.
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Informacje ogolne

Konsorcjum europejskich partnerow we wspotpracy z osobami starszymi i trenerami
:***** Co-funded by
AN the European Union

Kurs oparty jest na badaniach naukowych | bedzie wykorzystywat mieszane metody
nauczania, takie jak teoria, ¢wiczenia, zadania i filmy

Organizacje tworzgace konsorcjum:
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Kawatki mozaiki relacji:
znaczenie roznorodnosci w przyjazni
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Wideo Iinspiracja

,Nieoczekiwana przyjazn”: kiedy uwolnisz sie od wiezow, odkryjesz magie
miedzypokoleniowych przyjaciot i to, jak moga by¢ wptywowi.
W 02:56, mozesz zobaczy¢ bodziec do nowego nastawienia!! ©

FOR MORE STORIES LIKE THIS /

WATCH THE WHOLE SOCIAL EXPERIMENT A'I7. . | - |
cna.asia/backtoschool ' Zeskanuj, aby obejrzecC wideo na swoim

L o= % @O smartfonie lub urzgdzeniu!

https://www.youtube.com/watch?v=v/JsHHI9IJ4



https://www.youtube.com/watch?v=v7JsHHI9IJ4
https://youtu.be/v7JsHHI9IJ4?t=176
https://www.youtube.com/watch?v=v7JsHHI9IJ4
https://www.youtube.com/watch?v=v7JsHHI9IJ4

Teoria. Zdaniem eksperta

“ podczas gdy wiek nie jest jednolitym wyznacznikiem
przyjazni,roznice w wieku chronologicznym nie sq bez
znaczenia, ale wspierajq opieke, radosé 1 integracje na
alternatywne sposoby w porownaniu do przyjazni w wieku
rowiesniczym. Dostep do roznorodnego towarzystwa,
odrebnego wsparcia, szerszych sieci 1 alternatywnych

tozsamoSsci prowadzi do zwiekszonego doswiadczenia
integracji spolecznej na poziomie osobistym 1 spotecznym.

Riikka Korkiamaki i O’'Dare

Whnioski z badan:

Mtodsi i starsi uczestnicy zgodzili sie co do cech | korzysci ptyngcych z
przyjazni miedzypokoleniowych, chwalgc znaczenie zabawy | Smiechu,
zaufania | zwierzen oraz wzajemnosci | rOWNosci.

Korzysci z przyjazni miedzypokoleniowych:

O

O
O
O

Zapewniajg dostep do réznorodnych sieci spotecznych,;

Oferujg rozne rodzaje wsparcia;

Umozliwiajg eksploracje alternatywnych tozsamosci;

Zwiekszajg doswiadczenie integracji spotecznej na poziomie osobistym
| spotecznym.
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Cwiczenie z dziennikiem

Zapisz swoje gtowne zalety I mocne strony.

LX

Jakie cechy posiadasz? Jak myslisz, Co ludzie wokot ciebie mowig o Tobie
jaka jestes osobga? dobrego?



Wskazowki do stuchania i ogladania

* 1-godzinny podcast na temat ,\Wyjatkowe korzysci z przyjazni
miedzypokoleniowych” pod adresem
https://open.spotify.com/episode//F25ecB46ftnbkygfi2FhL?sI=EIm7Cw
uYTI2bevytiINgJWQ

Podcast

R XL MPRNews with Angela Davis

; b MinnesotaPublic Radio



https://open.spotify.com/episode/7F25ecB46ftnbkygfj2FhL?si=Eim7CwuYTI2bevytjNgJWQ
https://open.spotify.com/episode/7F25ecB46ftnbkygfj2FhL?si=Eim7CwuYTI2bevytjNgJWQ

Informacje ogolne

Konsorcjum europejskich partnerow we wspotpracy z osobami starszymi i trenerami

:***** Co-funded by
S the European Union

Kurs oparty jest na badaniach naukowych i bedzie wykorzystywat mieszane metody
nauczania, takie jak teoria, ¢wiczenia, zadania i filmy

Organizacje tworzgce konsorcjum:
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Przyjazn i poczucie wiasnej wartosci:
odkrywanie wlasnych cech
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Poczucie wtasnej wartosci
"Czasami musisz zapomniec o
tym, co czujesz i pamietac o
swojej wartosci!"

Przyjazn sktada sie z dwoch
rzeczy: Oczekiwanie na

—

—— . i

Photo by Daniel Roberts from Pixaba



https://pixabay.com/it/users/blendertimer-9538909/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674
https://pixabay.com/it/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674

E
Podsumowanie Lekcji 3 «*=No

- Poczucie wtasnej wartosci wymaga dobrej zdolnosci do samoobserwacji, aby
zrozumieC nasze mocne strony I cechy. Znajomosc naszych cech jest wazna w

Loy terakcjach spotecznych; dzieki temu jestesmy swiadomi tego, co mozemy

g niesé do przyjazni.

- Czesto mamy tendencje do postrzegania siebie w zbyt krytyczny sposaob,
podkreslajgc swoje wady i bagatelizujgc zalety. Unikanie interakcji z innymi chroni
g@as przed negatywnymi doswiadczeniami, ale jednoczesnie pozbawia nas
ozliwosci posiadania pozytywnych doswiadczen, otrzymywania wsparcia,
doswiadczania i wzmacniania naszych umiejetnosci.

- Docenianie siebie | wtkasnych zalet pozwala nam rowniez powaznie traktowac
nasze potrzeby i pragnienia oraz dziatac zgodnie z nimi.
g@zasza samoocena zalezy od naszych doswiadczen zyciowych: mozemy |g
zwijac | wzmacniac z dnia na dzien.



Wideo Iinspiracja (2)
Teorla.

"Czym jest poczucie wtasnej wartosci' - O poczuciu wtasnej wartosci

THIS COULD
SURPRISE

YOU

Zeskanuj, aby obejrzecC wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniu!




Wskazowki do stuchania i ogladania

Oto kilka (krotkich, wesotych) filmoéw/animacji na temat pewnosci siebie, czym ona jest
| Jak mozna jg zwiekszyC matymi krokami.

ableVision and Mar t,ﬂ'u govanni preseni
The [hee[on N AE

Zeskanuj, aby obejrzec wideo na

gy swoim smartfonie lub urzgdzeniu!
@ Wskazowka: zapisz przy lustrze swoje cechy.
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Wskazowki do stuchania i ogladania

Oto kilka (krotkich, wesotych) filmow/animacji na temat pewnosci siebie, czym ona jest
| Jak mozna jg zwiekszyC matymi krokami.

"Poddaj sie dawaniu”

Zeskanuj, aby obejrzecC wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniu!



Wskazowki do czytania (“cytaty” Toos, Cees en Carla)

Przyjaciel krewnego? ( )

Wiele oséb szybko uzywa stowa ,,przyjaciel” lub ,,przyjazn”.
Osobiscie jestem ostrozny w tej kwestii i chetniej nazywam kogos
Jkrewnym” lub, co brzmi bardziej przyjaznie, ,matym
przyjacielem”, czyli kims, kogo znam.

Wyglada to jak gra stowna, ale ...... kazde stowo ma inne znaczenie
dla kazdego.

Moze to wynikac¢ z wtasnego doswiadczenia lub z tego, czego
nauczytes sie w domu. Kazde stowo ma inne znaczenie dla kazdego
i moze by¢ nawet odebrane bardzo negatywnie, podczas gdy dla
drugiego nie ma w ogole negatywnych konotacji i ma dobre
znaczenie. To sprawia, ze nie jest to gra stowna, ale cos, co
zdecydowanie nalezy wzig¢ pod uwage.




Wskazowki do czytania

Przyjazn to ulica dwukierunkowa ( )

Unfortunately, it turned out that some of my friendships
sometimes only went in one direction, so | became more
careful with this word. So, for me it has a different
connotation.

Przyjaznie sg rzadkie i ze Swiecgq jej szukac, przyjazn
zaczyna sie od siebie. Poczatek to ..... Bede tam! Dobra
wiadomosc jest taka, ze to tam jest, istnieje i jest piekne!!




\EA
Wskazéwki do czytania «* ,Q<>

] ] C ey .. . , e C e 2\
Moje znaczenie ,przyjazni” jest najlepiej wyrazone w (czesci) wiersza ,,Przyjaciel” Toona @
Hermansa (wskazowlka Carli)

Potrzebujesz kogos
Cichego i szczerego

Kto kiedy ma znaczenie
Przychodzi

Modli sie za ciebie lub
Walczy

Tylko wtedy masz kogos
Kto smieje sie z tobq i
Krzyczysz

Tylko wtedy mozesz powiedziec:
Mam przyjaciela.
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Wideo Iinspiracja (2)
Teoria. Eksperci mowia...

*

Jeden z najbardziej znanych na swiecie guru marketingu Simon Sinek mowi o

przyjazni. W minucie 16:16 Sinek mowi o ,najwazniejszym aspekcie dtugiego zycia”
(nie musisz oglagdac catego filmu ©)

“thisis
why you

"&¥ can’t make
 friends!”

:‘n

Zeskanuj, aby obejrzeC wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniul!



Przygotowanie do lekcji 4
Cwiczenie z dziennikiem (1)

Wspolnie odkrylismy nasze nowe cechy, teraz musimy wytrwac!

Pomysl o cechach, ktore odkrytes w sobie dzisiaj lub o cechach, ktore chciatbys w
sobie wzmocnhic.

W razie potrzeby witgcz muzyke w tle

Przejdz sie po pokoju, myslac, ze uosabiasz swojg ceche. Na przyktad, jesli
pomysla’fes 0 zyczhwosm zastanow SIQ jak Chodzﬂaby zyczllwa osoba Jak

' wyraz twarzy miataby na twarzy, jak patrzy’faby na ludzi obok niej. SpacerUJ
przez chwile, myslgc, ze uosabiasz wybrang ceche.




Cwiczenie z dziennikiem

Wybierz cechy charakteru, ktére uwazasz za istotne:

1. Chciatbym nawigzac kontakt z osobg, ktora jest... (do wypetnienia
podczas sesji stacjonarnej)

2. Uwazam sie za osobe, ktora jest... (do wypetnienia w domu)

Rozmowny Zdolny do adaptacjl

Peten Pokorny
szacunku Zdyscyplinowany
Uprzejmy Kreatywny
Optymistyczny Zabawny

Wesoty Spokojny
Energiczny Empatyczny
...(Inne, wypetnij)

...(Inne, wypetnij)




Informacje ogolne
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Wskazowki do domu

LEKCJA 4

Konwoj relaciji:

ludzie, ktorzy towarzysza nam w
zyciowej podrozy

-
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Zawsze wiedzialem, ze zycie
jest lepsze, gdy sie nim
dzielisz. Teraz zdaje sobie

sprawe, ze staje sie jeszcze
stodsze, gdy rozszerzysz k

k‘.'“d
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https://pixabay.com/it/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1835815
https://pixabay.com/it/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1835815
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Podsumowanie lekcji:

® Aby zrozumiecC | oceniC nasze relacje, mozemy stworzyC nasz ,konwqj relacji”.
Konwoj sktada sie z trzech kregow:
1. w wewnetrznym kregu znajdujg sie najblizsi | najwazniejsi ludzie;
2. w srodkowym kregu, ci wazni, ale mniej bliscy;
3. W zewnetrznym kregu, ci mniegj istotni.
Nie ma statych zasad: bliski cztonek rodziny moze nie by¢ w wewnetrznym
kregu, podczas gdy sgsiad moze bycC, w zaleznosci od jakosci relacii.

LN

® Relacje zmieniajq sie w czasie: niektorzy ludzie zblizajg sie do siebie, inni
oddalajg sie lub znikaja, tylko po to, by by¢c moze powrocic. Konwoj moze byc
petny lub pusty na roznych etapach zycia, ale ilosC nie odzwierciedla jakosci.
Kazdy krgg | kazda osoba w nim odgrywa unikalng role, odpowiadajac na
nasze potrzeby relacyjne.

®* Przydatne jest zastanowienie sie nad tym, ktore relacje cenic, ktore rozwijac i
za ktore bycC wdziecznym.



Wskazowki do czytania

Wohis na blogu " Rozwoj kregu znajomych: Nawigacja
Zmian | akceptacja rozwoju" bada naturalng ewolucje
naszych kregow spotecznych, gdy dorastamy i
zmieniamy sie. Podkreslono w nim, ze wyrastanie z
pewnych przyjazni jest normalng czescig rozwoju

osobistego I nalezy sie z tym pogodzic, a nie obawiac.

Czas trwania 7 minut pod tym linkiem
https://www.livelovebetter.co.uk/outgrowing-your-
soclal-circle-navigating-change-and-embracing-
growth/

Zeskanuj, aby przeczytac
artykut na swoim smartfonie
lub urzadzeniu


https://www.livelovebetter.co.uk/outgrowing-your-social-circle-navigating-change-and-embracing-growth/

Wskazowki do czytania

Wopis na blogu "Ocena relacji" zawiera wskazowki

dotyczgce oceny zdrowia relacji z partnerami,
rodzing i1 przyjaciotmi. Podkresla on znaczenie E. _._ _.. -!:E
rownosci, zaufania, wsparcia, bezpieczenstwa, I .

komfortu, negocjacji, sprawiedliwosci, uczciwosci |
odpowiedzialnosci w budowaniu zdrowych relacii. .

. XA
otk

k
L
|

Czas trwania 5 minut pod tym linkiem ol "
https://studentlife.utk.edu/blog/2023/02/08/evaluati

ng-your-relationships/

Zeskanuj, aby przeczytac
artykut na swoim smartfonie
lub urzadzeniu!


https://studentlife.utk.edu/blog/2023/02/08/evaluating-your-relationships/

DML

)

Film "Kregi relacji i ABCD" wyjasnia koncepcje kregow relacji, narzedzia SR \
wykorzystywanego do pomocy osobom w zrozumieniu poziomow intymnosci e
w zwigzkach. Wprowadza idee kategoryzowania ludzi do roznych kregow w

oparciu o bliskosc relacji. Metoda ta pomaga osobom lepiej rozpoznawac |
zarzgdzac swoimi powigzaniami spotecznymi.

Czas trwania: 4 minuty.

Wskazowki do stuchania i ogladania

\\\tkf;
Zeskanuj, aby obejrzec wideo na

swoim smartfonie lub urzgdzeniu



Na nastepne spotkanie:

Uprzejmie prosimy o zastanowienie sie | zapisanie na
kartce papieru, w jakich miejscach lub sytuacjach
mogtbys nawigza¢ nowe znajomosci. Pozwol sie

zalnspirowac codziennym zyciem | wyobraznig. Moga
to by¢ miejsca, w ktorych juz bywasz lub miejsca, w

ktorych mogtbys bywac.

¢®'=No

79
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Informacje ogolne
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Wskazowki do domu

Lekcja 5
Nawiazywanie nowych przyjazni i
wzmachianie istniejacych

-
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“Nie idz za mna,
bo nie umiem prowadzic.
Nie idz przede mna,
bo moge za Toba nie nadazyc¢.
Idz po prostu obok mnie i
badz moim przyjacielem?”

- Albert Camus -
g e



https://pixabay.com/it/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1835815
https://pixabay.com/it/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1835815

Podsumowanie lekcji 5

» W tej lekcji dowiedzielismy sie o nawigzywaniu nowych znajomosci oraz utrzymywaniu i
wzmachnianiu istniejgcych przyjazni

» Omowilismy miejsca i sytuacje, w ktorych spotykasz nowych ludzi, takie jak park, klub
zainteresowan, grupa wolontariacka

» Co sprawia, ze moment pierwszego kontaktu prowadzi do pozytywnego doswiadczenia (a
tym samym prawdopodobienstwa powtorzenia)? Kilka istotnych rzeczy:

= Szanuj zdanie drugiej osoby
= Okazuj zainteresowanie drugg osobg
= Dziel sie swoimi doswiadczeniami | otworz sie przed drugg osobg

= Mie] odwage rozpoczgcC rozmowe

= Badz uprzejmy dla drugiej osoby, na przyktad oferujgc pomoc,

przytrzymujgc otwarte drzwi itp.



Podsumowanie lekcji 5

Naprawde ciesze
sie, Ze mam

takiego przyjaciela

NauczyliSmy sie, ze nawigzywanie przyjazni to proces.

Tworzenie przyjazni z grubsza nastepuje po nawigzaniu kontaktu, etapami:

* Nastepuje pierwszy kontakt i pierwsza rozmowa (rozmowy)

* Widujecie sie czesciej | czesciej ze sobg rozmawiacie

* Oboje uswiadamiacie sobie, ze uwazacie drugg osobe za interesujgca/mitg

« Odkrywacie, ze macie ze sobg cos wspolnego

 Poznajecie sie coraz lepiej

 Mozecie tez odkryC roznice. To dobrze, nie musicie dzieliC sie ze sobg
wszystkim.

Tworzenie | umacnianie przyjazni to stopniowy proces, ktory mozna
przyspieszyC, na przyktad poprzez przynaleznos¢ do tego samego klubu
sportowego, wspolne hobby lub wazne wydarzenie zyciowe.



Teoria. Naukowcy mowia...

Starozytni  filozofowie |1 wspotczesni naukowcy
zgadzajg sie, ze silne relacje sg kluczem do
szczesliwego zycia.

Jednak jednym z najczestszych wyzwan dorostosci
jest nawigzywanie | utrzymywanie przyjazni.
Przyjaznie wymagajg czasu I energii lub mozliwosci,
ktorych czasami brakuje, a poznawanie nowych ludzi
moze byC trudne, jesli przeprowadzasz sie do
nowego miasta, nie wychodzisz z domu lub nie
robisz nowych rzeczy od dtuzszego czasu.

Myslgc o0 sposobach nawigzywania kontaktow,
nalezy pamietac o jedne] waznej zasadzie:
Nie ustawiaj poprzeczki zbyt wysoko!
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Teoria. Naukowcy mowia...

Chcesz dowiedziecC sie, jakich rad udziela Celeste Headlee (dziennikarka I
znana na catym swiecie ze swoich wyktadow) na temat prowadzenia rozmowy z

drugg osobg?
Obejrzy) ponizszy film (czas ogladania: okoto 12 minut)

= fr’

o

Zeskanuj, aby obejrzec wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniul!
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Teoria. Naukowcy méwia... <« ,‘zo

Co Orion Taraban (doktor psychologii klinicznej) mowi o nawigzywaniu
przyjazni w dorostym zyciu?

Obejrzyj ponizszy film (czas ogladania: 8:34 minuty)

PSYCHACKS

How 10 9 @

MAKE %

FRIENDS \¢> "/
NN/ *

AS AN
ADULT

By Orion Taraban. Psv.D.

Zeskanuj, aby obejrzec wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniul!



Inni zabierajacy gtos
“Cytaty”

“Nie musisz sie zgadzacC we wszystkim. To ciekawe, ze roznisz sie
ode mnie! Takie jest nasze podejScie do zycia. Poza tym nie probuje
mnie zmieniac. Moge byc tym, kim jestem, co zwykle jej sie podoba,
choC czasami mnie irytuje”

Hans Groeneboer (Holandia)

“Mam wiele przyjaciotek, ktore znam od 'wiosny'. Teraz mamy
koniec 'lata' | zmierzamy w kierunku ‘jesieni’,,

Daphne Dekkers (Holandia)




Urocze...

Przyjazn czasami przychodzi z
nieoczekiwanych miejsc. Na
YouTube mozna znalez¢ urocze
flmy o przyjazni miedzy
zwierzetami.

Sprawdz:

czy po obejrzeniu takich filmow
czujesz sie bardziej radosny |
peten energii?

Badanie naukowe* dotyczace
wptywu  filméw z  kotami
wykazato, ze widzowie rzadzie
odczuwali takie wuczucia jak
niepokoj, nuda czy smutek. Co
wiecej, pozytywny efekt jest tak
duzy, ze zagtusza wszelkie
poczucie winy.

*Zrodio: Adiunkt Jessica Gall Myrick przeprowadzita ankiete wsrdd 7000 osob
na temat wptywu filmoéw z kotami na ich nastr¢j i opublikowata wyniki w
czasopismie Computers in Human Behavior.

Zeskanuj , aby obejrze¢ wideo na
swoim smartfonie lub urzgdzeniu!



Przykiadowe dziatania\)

Oto kilka drobnych dziatan, ktére mozesz wykonac, aby poprawic
kontakt z przyjacielem lub cztonkiem rodziny:

* Wyslij kartke lub list

e Zadzwon spontanicznie

* Wyslij aplikacje lub wiadomosc¢

e Zaplanuj spotkanie przy kawie

* Przynies cos ze sob3: domowy poczestunek, bukiet kwiatow lub
drobny upominek.

* Popros o pomoc lub rade

* Podziel sie wspomnieniem: wyslij stare zdjecie lub pamigtke.

e Zapros$ na spacer

* Okaz zainteresowanie: Zapytaj o cos, nad czym pracuje druga osoba
(praca, hobby, projekt) i stuchaj uwaznie.



Przykiadowe dziatania(2)

* Niespodziewana pomoc: Zaoferuj, ze zrobisz cos drobnego dla kogos,

np. zatatwisz sprawe lub zajmiesz sie ja
 Komplement: Wypowiedz szczery kom
danej osobie doceniasz.

K<ims obowigzkiem.

olement na temat czegos, cow

e Zorganizuj matg niespodzianke: Na przyktad zaimprowizowany piknik,
wieczor filmowy lub inng aktywnos¢, ktorg lubi druga osoba.

* Wyslij ksigzke lub artykut

* Pamietaj o waznych datach: Pogratuluj jej z okazji wyjatkowego dnia
lub wyslij wiadomosc, gdy wiesz, ze czeka jg ekscytujgce wydarzenie.

Te drobne dziatania pokazuj3, ze myslisz o drugiej osobie i znajdujesz dla
niej czas. Wzmacnia to wiez miedzy wami.




Prowadzenie dziennikan)

Pomysl o dziataniu, ktore mogtbys podjgc¢, aby poprawi¢ swoje relacje z przyjacielem.
Zachecamy do wecielenia tego pomystu w zycie | wykonania znaczgcego gestu wobec 0.

' =Ng

O 4

wybrane] osoby. Z niecierpliwoscig czekamy na informacje o Twoich doswiadczeniach.
Przyktad: wysfanie mitej wiadomosci za posSrednictwem Whatsapp, Facebooka lub kartki z

pieknym wspomnieniem.

(

|
v,




Prowadzenie dziennika

Zapisuj swoje kontakty towarzyskie od teraz do nastepnego spotkania.

» Co udato Cr sie zrobic?
» 7 jakq osobq?
» Kiedy to miato miejsce?

» Jakq swojq ceche docenites
podczas tej sytuacji?



Prowadzenie dziennika

Zapisuj swoje kontakty towarzyskie od teraz do nastepnego spotkania.

Co udato Ci sie zrobié? | z kim? Jakg swojg ceche docenites podczas
te] sytuacji?




Informacje ogolne

Konsorcjum europejskich partnerow we wspotpracy z osobami starszymi i trenerami

:***** Co-funded by
S the European Union

Kurs oparty jest na badaniach naukowych i bedzie wykorzystywat mieszane metody
nauczania, takie jak teoria, ¢wiczenia, zadania i filmy

Organizacje tworzgce konsorcjum:

Universit e
of Humanities & ) 7 | VOO Gouden Leyden Academy
m——— J thm.erﬂrmw . AREN A Dngen ON VITALITY AND AGEING

in Lodz NS
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Wskazowki do domu

LEKCJA 6
Asertywnosc: sztuka moéwienia ,, nie” i
wyznaczania funkcjonalnych granic w relacjach

-

Blended Friendship Programme | www.friendproject.eu

Co-funded by ame po-rrechon. A LN % 000 Goud Levden Acaden
” - lumanities ans E Fundacién ouaen cyaen Acadaemy
- the European Union " ”e"rra‘svm,us+ @ Io“l.s:”m'“ <aces P Ox'fn‘?r AREN Dugen ON VITALITY AND AGEING




Wideo inspiracja

Obejrzy| 5 wskazowek, dzieki ktorym asertywna komunikacja bedzie fatwiejsza i skutecznigj

Zeskanuj, aby obejrzec
wideo na swoim smartfonie
lub urzadzeniu!



https://www.youtube.com/watch?v=vlwmfiCb-vc

Teoria. Ekspert mowi
“ Cytat

Osoba, ktora nie potrafi zadbac o wtasne granice, jest jak
ogrod bez ogrodzenia, z ktorego kazdy moze korzystac,
kiedy tylko zechce.

Jesper Juul, Sztuka mowienia ,nie” z czystym sumieniem



http://jesperjuul.pl/jesper-juul-biografia/
https://unsplash.com/@erdaest?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/purple-petaled-flowers-0ZxdAGG4aWU?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Cwiczenie z dziennikiem

Sprobuj zauwazyc¢ w swoich interakcjach, w jaki sposob komunikujesz swoje potrzeby, czy prosisz

O pomoc?
) (
Jakiego rodzaju byta to interakcja® \ 7 |
Kiedy do niej doszto? |-
Z Kim?
Co zrobites? Co powiedziates?

Co ci sie podobato w tej interakcji?

Jakg swojg ceche docenites/as
podczas te| interakcji?

* ~—
* x J




Cwiczenie z dziennikiem

Sprobuj zauwazy¢ w swoich interakcjach, kiedy inni proszg cie o pomoc, jak reagujesz?

) (
Jakiego rodzaju byta to interakcja® \ 7 |

Kiedy do niej doszio? N
Z kim?
Co zrobites?

Co powiedziates?

Co ci sie podobato w tej interakc;ji?

Jakg swojg ceche docenites/as
podczas tej interakcji??

* ~—
) " J




Wskazowki do czytania

* 5 minut na temat
Asertywnosci

Zeskanuj, aby przeczytac artykut na
swoim smartfonie lub innym urzgdzeniu!

* 10 minut na temat
Jak by¢ bardzie| asertywnym - znajdz
swoj styl

Zeskanuj, aby przeczytac artykut na
swoim smartfonie lub innym urzgdzeniu!



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/assertiveness
https://www.healthline.com/health/how-to-be-more-assertive

Informacje ogolne

Konsorcjum europejskich partnerow we wspotpracy z osobami starszymi i trenerami

:***** Co-funded by
S the European Union

Kurs oparty jest na badaniach naukowych i bedzie wykorzystywat mieszane metody
nauczania, takie jak teoria, ¢wiczenia, zadania i filmy

Organizacje tworzgce konsorcjum:

Universit e
of Humanities & ) 7 | VOO Gouden Leyden Academy
m——— J thm.erﬂrmw . AREN A Dngen ON VITALITY AND AGEING

in Lodz NS
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Wskazowki do domu

LEKCJA 7
Wyrazanie swoich potrzeb i oferowanie
wsparcia naszym przyjaciotom

-

Blended Friendship Programme | www.friendproject.eu

Co-funded by <4 == University T AN % 000 o Lol o
i - romie. ans : Fundacién ouden eyden Academy
- the European Union | t‘eralv'\spmys-n- nd Economics ans aproximar NREN Dagen e




OMPAL

79

Wideo Iinspiracja

Mario Alonso Puig jest hiszpanskim lekarzem, wyktadowcg | pisarzem, ktory
poswiecit znaczng czesC swojego zycia badaniom nad tym, jak uwolnic ludzki
potencjat, zwtaszcza w czasach wyzwan, niepewnosci i zmian. Obejrzyj wideo i
wyodrebnij zdanie, dwa lub trzy stowa, ktore najbardziej przykuty twojg uwage, aby
omowic je nastepnym razem!!!

*

EL VALOR
DE LA AMISTAD

“Wartosc przyjazni”
https://youtube.com/shorts/IceNePojh807si=vwQhoG94jL2vncfR



Cechy przyjaciotl

1.Chciatbym nawigzac¢ kontakt zosobg, ktora jest... (do wypetnienia podczas

sesji stacjonarnej)
2.Uwazam sie za osobe, ktora jest... (do wypetnienia w domu))
Wybierz cechy charakteru, ktore uwazasz za wazniejsze:

Rozmowny
Peten szacunku
Uprzejmy
Optymistyczny
Wesoty

Energiczny
... (Inne, wypetnij)

DPAL

7%

Elastyczny
Pokorny

Zdyscyplinowany

Kreatywny
Zabawny
Spokojny
Empatyczny

... (Inne, wypetnij)

g

%

A

7




E
Moje cechy Q@\,‘zo

« ATy?

* Wybierz cechy charakteru, ktore uwazasz za wazniejsze w Tobie: LN

Rozmowny » Elastyczny

Peten szacunku * Pokorny

Uprzejmy « Zdyscyplinowany

Optymistyczny *  Kreatywny

Wesoty * Zabawny

Energiczny *  Spokojny

.. (inne, wypetnij) * Empatyczny
* ... (Inne, wypetnij)

@

b




Teoria. Ekspert mowi

Przyjazn rodzi sie w momencie, gdy jedna osoba mowi
do drugiej: "Co! Ty tez? Myslatem, ze jestem jedyny". ,,

C.S. Lewis (brytyjski pisarz, uczony, teolog | profesor.
Jest najbardziej znany ze swoich dziet beletrystycznych |
chrzescijanskiej apologetyki, a takze z wktadu
akademickiego w literature)

Pomysl o chwili, w ktore] nawigzates silng wiez lub relacje z kims z powodu
wspolnych zainteresowan, doswiadczen lub uczuc.
Podziel sie tym doswiadczeniem podczas naszego nastepnego spotkania.



Krotka lektura

"Wartosc¢ przyjazni" N
Przyjazn jest jedng z najcenniejszych wiezi, jakie mozemy mie¢ w zyciu. Nie chodzi ®s
tylko o dzielenie sie szczesliwymi chwilami, ale takze o bycie przy nas w trudnych
chwilach. Dobry przyjaciel to ktos, kto cie wspiera, stucha i rozumie, nawet bez stow.
Prawdziwa przyjazn opiera sie na zaufaniu, szacunku i empatii - cechach niezbednych
do zbudowania silnej i trwatej relacji. Posiadanie przyjaciot pomaga nam rozwijac sie
jako jednostki, uczyc sie o swiecie | 0 nas samych. Nie ma znaczenia, ilu mamy

przyjaciot,; liczy sie jakosc tych relacji.

Po przeczytaniu zastanow sie nad nastepujgcymi pytaniami:
« Jakie cechy najbardziej cenie w przyjazni?

« Jak staram sie by¢ dobrym przyjacielem?

« Co moge poprawi¢ w moich przyjazniach?




Postuchaj i obejrzyj!

Postuchaj wyktadu Brené Brown’s TED Talk "The Power of Vulnerability" w
ktorym bada ona, w jaki sposob wrazliwos¢ sprzyja nawigzywaniu wi€zi, a jej
spostrzezenia mozna zastosowacC do zrozumienia | pogtebienia przyjazni.

Zastanow sie nad tymi pytaniami:
W jaki sposob Brené Brown
opisuje role podatnoSci na
zranienie w budowaniu wiezi?

» Jak wrazliwosc wptywa na twoje
wtasne przyjaznie?

 Jakie jest ryzyko i korzysci z

: . . Zeskanuj, aby obejrzecC
bycia wrazliwym z przyjacielem?

wideo na swoim smartfonie
lub urzgdzeniu!


https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare%20​

OMPAL

79

Cytaty, refleksje

""Czym jest przyjaciel? Pojedyncza dusza mieszkajgca w dwoch ciatach.”
— Arystoteles, Etyka nikomachejska

LN

Dzieta Arystotelesa na temat przyjazni koncentrujg sie na réznych rodzajach przyjazni
| ich znaczeniu dla satysfakcjonujgcego zycia. Ten cytat odzwierciedla gtebokg wiez
miedzy przyjaciotmi.

Podczas naszego nastepnego spotkania zastanow sie:

« Co Arystoteles rozumie przez "pojedynczg dusze mieszkajgcg w dwoch ciatach"?
« (Czy zgadzasz sie z poglgdem Arystotelesa na temat przyjaznl’? Dlaczego tak lub
dlaczego nie? o X S S §
« Co w twoim doswiadczeniu sprawia, ze przyjazn «
jest jak dwie osoby dzielgce "jedng dusze"?




Informacje ogolne

Konsorcjum europejskich partnerow we wspotpracy z osobami starszymi i trenerami

:***** Co-funded by
S the European Union

Kurs oparty jest na badaniach naukowych i bedzie wykorzystywat mieszane metody
nauczania, takie jak teoria, ¢wiczenia, zadania i filmy

Organizacje tworzgce konsorcjum:
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